YOGATERAPIA

Reducao de problemas de

saude fisica

Ao estarmos
mais cons-

cientes

do corpo passamos
a estar mais atentos
logo aos primeiros
sinais de tenséo

e stress
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Em paises como os E.U.Aou
india esta é uma pratica que
tem vindo, cada vez mais, a
ser usada como uma terapia
que pode auxiliar na cura dos
mais variados problemas de
saude e contribuir para melho-
rar a qualidade de vida de pes-
soas portadoras de doencas
cronicas e incuraveis, desde
as mais comuns — como do-
res nas costas e alergias, até
as mais graves, COmo cancro
e HIV. Nestes paises, a propria
classe médica reconhece que o
yoga pode ser uma terapia que
funciona por si s6, por exem-
plo, em todas as doengas rela-
cionadas com stress ou tenséo
ou como terapia complementar

em varias outras. Nestes ca-
S0S em que o yoga é aplica-
do ao tratamento de alguma
condicdo de saude, podemos,
entdo, falar de yoga como tera-
pia ou, simplificando, de yo-
gaterapia em que se apli-
cam varias técnicas do yoga
com a finalidade de tratar ou
complementar o tratamento
de qualquer doenca fisica ou
mental. As que tém sido mais
estudadas e que, geralmente,
respondem melhor a yogatera-
pia incluem:

»>Problemas respiratérios (co-
mo asma, bronquite, enfise-
mas pulmonares);

»Dores nas costas;

»Hipertensao arterial;

»Perturbagbes relacionadas
com a ansiedade e depresséo;

»Ha estudos que mostram
que esta pode ser eficaz nos
estégios iniciais de doencas
graves como O cancro ou a
doenca de Parkinson.

MAIS-VALIAS DO YOGA

Uma das mais-valias do yoga
em relagéo a outro tipo de tera-
pias é a sua capacidade de se
dirigir quer ao corpo, quer a
mente da pessoa e de actuar
em conjunto sobre os aspec-
tosfisicos e psicolégicos que
fazem parte do quadro de
qualquer doenca.

»No yoga, ha uma visao ho-

listica do ser humano em que
corpo e mente ndo sdo vistos
como algo que se possa tra-
balhar em separado, mas sim
como um todo em que tudo
esta interligado. Hoje em dia,
ha cada vez mais certezas
em relacdo a forma como
a mente influencia o corpo
e vice-versa. Sabe-se que a
esperanga que a pessoa tem
de se curar e a capacidade
que tem de direccionar todos
0S seus recursos internos
para essa cura sdo essen-
ciais para o processo tera-
péutico. Esta influéncia é de-
monstrada pelo chamado efei-
to placebo em que se verifica
que um comprimido feito ge-

ralmente apenas com agucar
tem o mesmo efeito do que um
outro formulado para curar uma
determinada doenga, apenas
porque a pessoa acredita que
esta a tomar um comprimido
verdadeiro.

»Outro aspecto importan-
te do yoga como terapia —
e que o distingue mesmo de
outras terapias alternativas — é
a responsabilizagdao da pes-
soa pelo seu proéprio proces-
so de cura. Esta é uma terapia
que depende totalmente da
vontade da pessoa de a aplicar
na sua vida, € uma terapia em
que, mais do que em qualquer
outra, a pessoa tem de se sen-

dos
mais variados
problemas de

saude e contribui

para melhorar

a qualidade de
vida de pessoas
portadoras de
doencas croni-
cas e incuraveis
desde as mais
comuns — como
dores nas costas
e alergias até

as mais graves,
COMO cancro
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tir responsavel pelo seu proces-
so de cura. Numa sessao de
qualquer outra terapia alter-
nativa, podemos dirigir-nos
simultaneamente ao corpo e
a mente da pessoa que esta a
ser tratada mas, ainda assim,
geralmente, o terapeuta tem
um papel activo e a pessoa
tem um papel passivo de quem
recebe o tratamento. Claro
que sabemos que esse papel
nunca podera ser totalmente
passivo para que o tratamento
resulte: qualquer tera-
pia resulta melhor se
a pessoa se envolver
no processo, se acre-
ditar nele e se adoptar
uma atitude que ajude a
cura. Até mesmo na me-
dicina convencional, a ati-
tude que a pessoa adop-
ta é bastante importante:
sabe-se, por exemplo,
que o mesmo farmaco
receitado por um médico
em quem a pessoa con-
fia tem um efeito me-
lhor, mais potente do
que se for receitado por
um meédico em quem o
doente ndo confia. Mas,
no yoga como terapia,
isto vai ainda mais lon-
ge, porque ndo ha um

r
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PLANIFICAR UMA SESSAO DE YOGATERAPIA

Frequentemente perguntam-nos se as sessdes de yoga terapia podem ser em grupo
e, sem davida, que uma aula de yoga em grupo tera varios beneficios terapéuticos
mas, acontece que, numa aula de grupo ndo podemos personalizar os exercicios e,
quando se trata de resolver problemas de satde, o yoga (tal como qualquer outra
terapia) é muito mais eficaz se estes forem feitos & medida da pessoa que os pro-
cura. Além de que, numa aula de grupo, ao fazermos varios exercicios pode haver
alguns que serdo prejudiciais para determinadas condicoes de saude e, quanto
mais grave ou especifica for essa condicio, mais serfo os exercicios que estario
contra-indicados. Para que o yoga tenha um efeito verdadeiramente terapéu-
tico é importante que os exercicios sejam totalmente adaptados a condicio da
pessoa que os faz, isto quer dizer que, para planificar uma sessio de yogaterapia,
precisamos de ter em mente a doenca que a pessoa quer combater, mas também
toda a sua estrutura corporal e, até, a personalidade. Por exemplo, duas pessoas
podem ter hérnias discais localizadas exactamente no mesmo sitio mas, a sua es-
trutura corporal pode ser muito diferente, pelo que precisario de fazer exercicios
diferentes. Outro exemplo podera ser o de duas pessoas com depressio em que, a
partida, havera uma série de exercicios em comum mas em que as caracteristicas
de personalidade de cada uma acabario por conduzir a abordagens diferentes.
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terapeuta que aplique um tra-
tamento ao doente: ha sim,
um professor, que mostra a
pessoa quais os exercicios
mais indicados para si e
compete-lhe a ela leva-los
a cabo. Por um lado, este é
um aspecto positivo desta te-
rapia, visto que da a pessoa
uma sensagdo de confianga,
de ser capaz de tratar de si e
de aumentar a sua qualidade
de vida com ferramentas que
estdo sempre ao seu alcance
e que pode usar em qualquer
altura e qualquer lugar na sua

€OMO Nos
sentamos e, até,
COomo respiramos
influencia toda a

nossa estrutura
muscular que,

por sua vez,

ira influenciar a
coluna vertebral e
as articulagdes do
NOSSO COrpo

vida. Por outro lado, esta pode
também, por vezes, ser uma
desvantagem, porque exige
gque a pessoa tenha uma mo-
tivacdo grande para mudar
uma vez que, no yogaterapia,
as mudangas precisam de
acontecer a partir de dentro
e, por vezes, € mais facil acre-
ditar no que vem de fora, sejam
0s comprimidos, os chas ou
as agulhas.

YOGATERAPIA PARA
DORES NAS COSTAS

As dores nas costas podem

ser de varios tipos, podem
estar localizadas em diversas
zonas e podem ter diferentes
causas. Assim, é importante
que haja, em primeiro lugar,
um diagnoéstico para se saber
exactamente o que as provo-
ca. Este diagndstico sera uma
ajuda importante para definir o
tipo de pratica e de exercicios
que serao indicados para cada
condicdo mas, também é ver-
dade, que este, s6 por si ndo
diz tudo: acontece que 2/3 de
pessoas sem dor nas costas
tém exactamente os mesmos
problemas estruturais que as
pessoas que sofrem de dor
cronica. Isto mostra-nos que
para tratar eficazmente as
dores de costas, além das
questdes fisicas, é funda-
mental dirigirmo-nos aos
aspectos mentais. Um dos
factores psicologicos impor-
tantes passa por ajudar a
pessoa a relaxar os mus-
culos que estao envolvidos
no processo de dor. Sem-
pre que existe dor em alguma
parte do corpo, os musculos
nessa zona tém tendéncia para
se contrair, se essa dor per-
siste os musculos ficam cada
vez mais contraidos, isto cria
um circulo vicioso em que 0s
proprios musculos acabam por
alimentar o desequilibrio que
ja existia na coluna vertebral.

Assim, é fundamental relaxa-
-los através de alongamentos,
de exercicios respiratérios e
de técnicas de relaxamento.
No caso das dores nas costas,
muitas vezes, existem também
alteragcdes ao nivel dos mus-
culos da caixa toracica, provo-
cadas pela tensdao acumulada,
que podem tornar a nossa res-
piragao mais dificil e pesada o
que, por sua vez, leva a um au-
mento da tensdo. Entdo, nes-
tes casos, o0s exercicios respi-
ratorios tém também um papel
muito importante. Os alonga-
mentos também podem ser
uma importante forma de li-
bertar tensdo muscular e
devolver alguma flexibilida-
de aos musculos que, por se
encontrarem constantemente
contraidos, acabam por ficar
encurtados. Para tratar com
eficacia as dores de costas
também nao podemos limitar-

nos a focar a atengdo na zona
do corpo onde a dor se ma-
nifesta: é preciso ter cons-
ciéncia do corpo como um
todo, de todos os possiveis
desequilibrios posturais que
podem estar relacionados com
a origem da dor ou com a sua
manutengédo. Entdo, um bom
yogaterapeuta ndo se limita a
pensar nas costas da pessoa
que tem dor, mas precisa de
analisar e conhecer todo o seu
corpo, desde a forma como
posiciona os pés e tornozelos,
até a forma como movimenta
a bacia ou os ombros. E esta
visdo global que nos permite
perceber e corrigir todos os
desequilibrios que podem
estar a contribuir para manter
a dor. E fundamental também
que a pessoa seja capaz de
transportar esta aprendizagem
para o seu dia-a-dia, pois no
nosso corpo todas as partes

estdo interligadas e ndo podem
funcionar em separado. A forma
como andamos, como nos sen-
tamos e, até, como respiramos
influencia toda a nossa estrutura
muscular que, por sua vez, ira
influenciar a coluna vertebral e
as articulagdes do nosso corpo.
E esta tomada de consciéncia

que O yoga nos permite que,
mais do que a simples apren-
dizagem de alguns exercicios
eficazes para alongar ou forta-
lecer as nossas costas, o torna
um método tio eficaz, como
muitos estudos comprovam,
para lidar com este problema.

YOGA COMO TERAPIA
PARA A ANSIEDADE

A ansiedade & uma palavra
que cada vez mais nos habi-
tuamos a ouvir e um esta-
do com que nos habituamos
cada vez mais a viver. A an-
siedade é uma reaccao emo-
cional desagradavel a uma
ameaca e traduz-se numa

Fique atento aos sinais
de tensdo e stress

Nos casos de ansiedade constante, o yoga também
pode ajudar a diminuir a tensio muscular acu-
mulada, através de alguns exercicios de alonga-
mento e relaxamento e os exercicios respiratérios
podem ser uma ajuda preciosa para aprendermos a
diminuir os estados de tensdo no nosso dia-a-dia.
A tomada de consciéncia corporal que o yoga
proporciona sera também uma ferramenta de
prevencido muito importante, visto que, ao estar-
mos mais conscientes do corpo, passamos a estar mais
atentos logo aos primeiros sinais de tenséo e stress, o
que nos permite mais facilmente elimina-los.
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sensagao de mal-estar gene-
ralizado que pode ter varios
sintomas: coracdo a bater
mais depressa, respiragao
mais rapida, maos suadas,
boca seca, sensagdo de né
no estdmago, vontade de
urinar, dificuldade em pensar
com clareza, etc. Todas estas
sensacdes surgem do facto
do nosso corpo, perante uma
situacdo de ameaca, se pre-
parar da melhor forma possi-
vel para lhe fazer frente, de-
sencadeando aquilo a que se
chama a Resposta de Luta
ou Fuga que, como o nome
indica, nos prepara para lutar
ou fugir. Na verdade, este é
um mecanismo que pode ser
muito util, porque ajuda a pre-
parar o corpo para lidar com
uma ameaga a sua integri-
dade fisica, mas ndo é muito
eficaz quando se trata de lidar
com ameagas a nossa inte-
gridade emocional. Por outro
lado, a ansiedade também
pode ser um mecanismo efi-
caz no sentido em que nos
prepara para lidar com os
varios perigos que podem
surgir e nos torna mais aler-
ta e conscientes destes, mas
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torna-se um problema quando
ndo a conseguimos controlar
e passa a fazer constante-
mente parte das nossas vidas.
A neurociéncia ja demonstrou
que, quando fazemos muito
uso de um determinado grupo
de neuronios, estes passam a
ter maior tendéncia para estar
activos. Isto quer dizer que,
quando temos frequentemente
pensamentos que nos provo-
cam ansiedade, torna-se mais
facil continuarmos a ter este
tipo de pensamentos do que
os de outro tipo, criando assim
um circulo vicioso.

MINDFULNESS

Nestes casos, uma aborda-
gem que muitos estudos de-
monstram ter bons resultados
passa pela aprendizagem de
um estado de atengédo a que
se chama mindfulness, que
podemos traduzir por atencao
plena. Este € um estado em
que nos habituamos a prestar
atengéo aos contelidos da nos-
sa consciéncia (pensamentos,
sentimentos, sensacdes) sem
os julgarmos ou analisarmos,
sendo capazes de os obser-
var, mas sem nos envolvermos

com eles. Este estado € muito
util para quebrar o circulo vi-
cioso da ansiedade, porque ira
diminuir a frequéncia com que
activamos 0s neurdnios que
estdo associados aos pensa-
mentos ansiosos, quebrando,
assim, esse padrao neurofi-
sioldgico. O mindfulness € um
estado que podemos aprender
com a pratica de yoga e de
meditagcdo e que nos ensina a
relacionarmo-nos com a nos-
sa experiéncia de uma forma
nova: deixamos de ser reféns
das nossas emogdes ou pen-

samentos e percebemos que,
quanto mais lutamos com eles,
mais os fortalecemos. Esta
descoberta da-nos a liberda-
de de aceitar as nossas emo-
¢Oes e pensamentos que, por
sua vez, nos permite passar
a viver num estado de maior
tranquilidade e bem-estar. &

(*) Responsdveis pelo
Espaco Vida
wWww.espaco-vida.com
inforvido@gmailcom

€ Uma reacgao
emocional desa-
gradavel a uma
ameaga e traduz-se
numa sensacao de
mal-estar generali-
zado que pode ter
varios sintomas:
coragao a bater mais
depressa, respiracao
mais rapida, maos
suadas, boca seca,
sensagao de né no
estdbmago, vontade
de urinar, dificuldade
em pensar com
clareza, etc.



